اختبر نفسك على الموضوع الأول 


© ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 
-١‏ يجب شُرْب كوبين من الماء على الأقل ليكون يومك صحيًا. 
-٢‏ يتحقق التوازن في طعامك اليومي عند تناول القليل من الخضراوات والفاكهة. 
۳- ليس من الضروري ممارسة الرياضة يوميًا. 
٠‏ 4- تناؤل کثیات كبيرة من الحلوى يجعل يومك صحّيًا. 
5- تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على الخضراوات والفاكهة والحبوب الكاملة. 
-٦‏ يساعد المخطط اليومي للوجبات على اتٌباع نعط غذائي صحٌي. 


© اخترالإجابة الصحيحة مما يلي: 
-١ |‏ يجب أن تحتوي الوجبة الغذائية المتوازنة على ہر ا 
(1) المشروبات الغازیة (ب) الكثير من الحلوی (ج) الحبوب الكاملة ( د ) الأطعمة المقلية 
۴> قاؤل سسب مهم لنكون يضحة جيدة 
(أ) اللحوم الخالية من الدهون (ب) القليل من الماء 
(ج) القليل من الخضراوات ( د ) الكثير من الحلوى 
E <۴‏ ...»كواب من الماء يساعد على طرد السعوم من الجسم: 
)۴۱ (ب) ٤‏ (ج) ١‏ (ہ)۸ 
© ضع علامة (/) أمام العناصر الفذائیة التي تجمل طمامك صحيًا: 
-١‏ المشروبات الغازية 0 -٢‏ الكثير من الحلوى 00 
إ ؟- الماء -٤ Lb‏ الأطعمة المقلية بالزيت He.‏ 
۵< الحبوب الكاملة 00 -٦‏ الخضراوات ا 
© اقرا ثم اجب 


-١ |‏ وضح أهمية المخطط اليومي للوجبات الغذائية. 


: میدن شلات ات يب تا ام بد کڈ موم 


1 ۳- اكتب مثالا لوجبة غذائية متوازئة. 
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اختبر نفسك على الموضوع الثاني 


© ضع علامة (”) أمام المبارة الصحيحة وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 


-١‏ يتوافر السكّر بشكل طبيعي في الفواكه والعسل. 
- تعمل البروتينات على بناہ الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
۴- يسيب الكالسيوم ضعقًا للعظام والأسنان. 


-٤‏ يُعتبر الماء عنصرًا غير مهم للجسم. 
٥‏ تناول كميات كبيرة من الدهون أمر صي للجسم. 


© أكمل العبارات الآتية: 
-١‏ يساعد فيتامين ۸ على ۔۔۔۔ 
۴- نجد فيتامين © في الفلفل و . 
"- تحتوي اللحوم الحمراء و۔۔۔۔۔ .8 5 
و مهمّة لعملية الهضم وضبط مستوى السكر في الجسم, 
-٥‏ يحتاج الجسم ل.. ......... التي يهضمها الجهاز الهضمي ويحولها إلى سكر الجلوكوز. 
© اختر الإجابة الصحيحة مما يلي: 
ات التشويات والسكريات هن + 
(1) الفيتاميئات (ب) الكربوهيدرات (ج) البروتینات ‏ (د )الأملاح المعدئية 
۴- تُعتبّر اللحوم والأسماك من ..سب....... بع 
(أ) البروتينات (ب) الألياف (ج) الكربوهيدرات (د) الأملاح المعدنية 
۴ن عاق ست قل ى امتصاقی الفيتاميناك: 
(1) البروتينات (ب) الدهون (ج) الأملاح المعدنية ( د ) الكربوهيدرات 
-٤‏ يساعد الماء على ا 
)١(‏ السوم (ب) الكربوهيدرات (ج) البروتینات (د) الدهون 


© صل ما في العمود ( أ ) ہما يناسبه من العمود (ب): 


| (1) البيض والألبان 
| (ب) البطاطس والأرز 

| (ج) المكسرات والأفوكادو 
( د ) القرنبيط والبروكلي 
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تدریبات سلاح التلميذ 


على الموضوعين الأول والثاني 


© اختر الإجابة الصحيحة ممًا يلي: 
-١‏ يتخلص الجسم من السموم عن طريق شُوْب ....... 
(1) المياه الغازية ‏ (ب)الماء (ج) العصير (د) اللبن 


- ليكون يومك صحْیّاء يجب تثاول القليل من سسس‎ -٠ 
الخضراوات (ب) الحلوى (ج) الفاكهة ( د ) الماء‎ )١( 
يحتوي اللبن على ............................... الذي يحافظ على صحة العظام والأسنان.‎ -* 
(أ) الكالسيوم (ب) الألياف زج التي (د) الملح‎ 
يقوم الجهاز الهضمي بتحويل ................................ إلى سکر جلوكوز فيزؤد الجسم بالطاقة.‎ -٤ 
البروتينات (ب) الألياف (ج) الكربوهيدرات (د) الدهون‎ )1( 
أكمل العبارات الأتية:‎ © 
الوجبة الغذائیة ............................... تتضمّن مجموعة متنوعة من الأطعمة.‎ -١ 
. ؟- نجد الدهون الصحّية في‎ 
يجب تناول كمّيات قليلة من الأملاح والدهون و ................................. ليكون يومك صحْيًا.‎ -* 
شُرْبُ الكثير من .-. سے يعمل على طرد السموم من الجسم.‎ -٤ 
يحتوي السمك على فيتامين -....ے.‎ -٥ 
نجد الكالسيوم في الخضراوات الخضراء‎ -٦ 
صحّح الكلمات التي تحتها خط؛‎ © 
الحبوب الكاملة والبقوليات تحتوي على الفيتامينات.‎ -١ 


۲- يجب تناول الوجبات الغذائية الموجودة أسفل الهرم الغذائي بكميات قليلة. 
؟- الوجبة الغذائية المتوازنة تتضمّن صنفًا واحدًا من الطعام. 
-٤‏ تشكل البروتينات ٦٦‏ من وزن أجسامنا لتساعدنا على امتصاص بعض الفيتامينات. 
-٥‏ تناؤل كميات أفل من الخضراوات من الأشياء الصحية للجسم, 
© اقرأ ثم أجب: 
E ۱‏ سای س تو فما هي أهمية الدهون؟ 
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اختبر نفسك على الموضوع الثالث 


60 ضع علامة (ي) أمام العناصر الغذانية التي يجب أن توجد في الطمام للمحاهظة على نمط حياة 
صحّي: 
-١‏ الخضراوات و8 -٢‏ الأسماك و سک 
۱.. *- الكثير من الدهون 082 -٤‏ الحبوب الكاملة ج( 
5- كمّيات كبيرة من السكر ( ) 


© أكمل العبارات الأتية مقا بين القوسین 
(الحبوب الكاملة 2 - الأرز والخضراوات - غير صي - الملح) 
-١ ٠‏ تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من ..... یچس یجہت 
١‏ ۲- يجب أن يحتوي النظام الغذائي للأطفال على الخضراوات والفواكه و۔۔.. — 
.......... إذا احتوى على الفيتامينات والمعادن. 
٤۔‏ تتوافر في المحاشي مجموعة من العناصر الغذائية مثل ۔۔۔۔.. یں ہے یں 
49 ضع علامة (⁄) أمام العبارة الصحيحة وعلامة () أمام العبارة غير الصحيحة: 
-١‏ تُصنع الملوخية من مرق الدجاج المليء بأوراق الخضراوات الخضراء. 
؟- الكُشري لا یُعتیِر من الوجبات الغذائية الصحية. 
۳- تتوافر في المحاشي العناصر الغذائیة المطلوبة من أجل وجبة صخية. 
٠‏ 4- يحتاج الأطفال بشكل خاصّ إلى وجبات متوازنة غنیّة بالعناصر الغذائية. 
© اقرأثمٌ أجب: 
-١ |.‏ يعد صديقك طبق البليلة باستخدام القمح: والحليب. والكثير من السكّر. والسمن. انصحه بتغييرٍ مبتكر ليكون 
الطبق صِحْيًا أكثر. 


أ ٣‏ يُعتبّر الطعام 


ت امد مہ ب 


164 المهارات المهنية ‏ انصف الابع الدبتداتان - الفصل الدراسي الثائي ‏ © © 


اختبر نفسك علص الموضوع الرابع 


© ضع علامة (”) أمام العبارة الصحيحة وعلامة (4() أمام المبارة غير الصحيحة: 
-١‏ الترمس من الوجبات السريعة الصحّية. 

٠‏ ؟- عند الشعور بالجوع بين الوجبات, ِن الصحُي تناول الحلوى والمشروبات الغازية. 

أ +- غاليًا ما تكون نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف في الوجبات السريعة منخفضة. 
٠‏ ٤۔‏ تناول البليلة مع الكثير من السكر والسمن كوجبة سريعة أمر صحي۔ 


© أكمل مايلي: 

أ -١‏ يجب تناول البطاطس المشوية يدلا من البطاطس سے ہے ليكون طعامًا صحّيًا. 
٠‏ ؟- تحتوي الوجبات السریعة على كميات كبيرة من السكريات وس سسس و 

ا +- يجب تناول عصير الفاكهة الطبيعي بدلا من المشروبات ...سن + 

ا ؛- يمكن تناول وجيات خفيفة مثل البليلة و............................ ليكون طعامك صَحْيًا. 

-٠ .‏ يحتوي الترمس غلى . سے نت وهي مهمّة لأجسامنا. 

ا -٦‏ تحتوي الذرۃ المشوية على الألياف و 6 د 

© جو اعت التي تكو خط 


-١ ٠‏ الذُرۃ المشوية غنية بالدھون۔ 

1 ؟- التفكير في الج والبراهين تُضعف موقفك أثناء المناقشة. 
٠‏ *- تناؤل الوجبات السريعة يسيب الشعور بالفرح. 

٠‏ 4- نسبة الفیتامینات والألياف في الوجبات السريعة عالية. 

أ ٥‏ يُعتبّر الطعام الذي نشتريه من الباعة طعامًا صكيًا. 


8 صنّف الأطعمة الآتية حسب الجدول التالي: 


| ((مشروب حمص انشام- - البطاطس المقلية - - الدجاج الشوي - اللحوم تة - الایس كريم - اللبن 
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تدریبات سلاح التلمیذ 


على الموضوعين الثالث والرابع 


© اختر الإجابة الصحيحة مما يلي: 
-١‏ يمكن تناؤل ................. بدلا من المشروبات الغازية. 


(أ) العصائر المُصَنعة ‏ (ب) الماء (ج) الآيس کریم ‏ (د) القهوة 
ايت ست ےس ون جات افقاو اة 


(1) اللحوم المُصَنّعة ‏ (ب) البطاطس المقلية اود و (د) الحلوی 
؟- أي مما يلي من الوجبات السريعة الصخية ... 2 سا 


(1) الثرة المشوية 2 (ب)الدجاجالمقلي ١‏ (ج)الحلوى ( د ) البطاطس المقلية 
4- يُعتّر الطعام صَحَّيًا إذا احتوى على كمّية كبيرة من ٠...‏ 

(1) السگریات (ب) الدهؤن (ج) الفيتامينات ( د ) النشويات 
-٥‏ يُعتبّر الطعام غير صخي إذ احتوى على نسبة كبيرة من سسس , 

() الدهون (ب) الفيتاميثات (ج) الكالسيوم ( د) المعادن 


© اقرأ الأنظمة الفذائیة الخاصة بالأطضال الأتیة واكتب (صخي) أو (غیر ضحي ) بجائب كل عبارة: 
-١‏ نظام غذائي يحتوي على الخضراوات والحبوب الكاملة. 
"- نظام غذائي يحتوي على كمّيات كبيرة من السكّريات والدهون فقط. 
-٣‏ نظام غذائي يحتوي على الخضراوات والفاكهة والحبوب الكاملة والقليل من السكر. (... 


2 نظام غذائي يحتوي على البروتينات بكمية قليلة.‎ -٤ 
مگر واجب:‎ © 
إذا خلت الوجبات السريعة من كمّيات الدهون والأملاح والسكريات الكبيرة واحتوت على الحبوب الكاملة والألياف.‎ -١ 
في رأيك هل تصبح صكية؟‎ 


3 ایل يض يلك اسن وفع اسه يبر تع بج من دو ور ی ست ا 
مھ ھچ 


سب ج 


-٣‏ لماذا تُعتيّر سي الوجبات الغذائية الصكية؟ 


070 د وج عه كيد يمك أ ته وجي سین ية 
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المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائیة 
الموضوع الأول : وجبات غذائية متوازنة 
- يحب علاء أن يتناول وجبة غذانية متوازنة وشهية؛ لذلك فقد قام اليوم بإعداد الكشري مع 
السلطة وهي وجبة لذيذة ومتوازنة 
- طبق الكشري: 
يتألف من العدس و الحمص و البصل و الطماطم و الارز و المكرونة 
- عندما تتناول وة علمام َجبَ أن تكون وَجَبَة متوازتة 
- يجب أن تتضمن مجموعة من أصناف الطعام وبكميات معينة 
- ينطبق ذلك على الوجبات الثلاثة الرنیسیة والخفيفة عندما تشعر بالجوع 
- الخضروات والفاكهة والحبوب الكاملة ( القمح ) والبرغل والارز البني والحمص هي جزء 
مهم من النظام الغذائي. 
- اذا تناوقت الدجاج مع المحاشي ستجد الحبوب ذاخل الخضروات 


- احرص دائما على تناول نظام غذائي متنوع ومتوازن إلى جانب ممارسة التمارين الرياضية 
لمدة ساعة على الأقل 


- احرص على شرب الماء النظيف» ينصح الخبراء بتناول 8 أكواب ماء على الأقل يوميا 
1۔ تناول كميات من الخضروات والفاكهة 

٢۔‏ اختر الحبوب الكاملة قدر المستطاع 

"- تناول لحوم الخالية من الدھون 

٤۔‏ اختر الأطعمة غير المقلية بالزيت. 

٥۔‏ لا تضف إلى طعامك الكثير من الزيدة أو الزيت أو السكر أو الملح 

1- تناول كميات أقل من الحلویات: مثل البسكويت وقوالب الحلوى والسكاكر 

۷۔ اشرب الماء النظيف. 

۸۔ مارس الرياضة البدنية يوميا 


مادة المهارات المهنية CONFER‏ 


المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائیة 
الموضوع الثاني : العناصر الغذائیة 

- ما أنواع الطعام التي تزودك بالطاقة ؟ 
فريدة سباحة ماهرة ولذلك تحتاج الى تناول وجبات صحية متوازنة الى جانب التمرینات: لذا 
فهي بحاجة إلى الحصول على أنواع العناصر الغذائية ومنها : 
1) الكربوهيدرات 
تشمل النشويات والسكريات 
نجد النشويات في الحبوب وبعض الخضروات مثل البطاطس والأرزء أما السكرء فيتوفر بشكل 
طبيعي في بعض الأطعمة مثل الفواكة و العسل ويقوم جهازنا الهضمي أثناء عملية الهضم 
بتحويل الكربوهيدرات إلى سكر الجلوكوز ہ والذي يزودنا بالطاقة التي نحتاج إليها. 


؟) البروتينات 


تحتاج أجسامنا إلى البروتينات لتؤدي وظيفتها بشكل فعال وهو بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف 
منها ومن الأطعمة التي تحتوي على كميات كبيرة من البروتينات» 


اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان والبيض والمكسرات والبقوليات. 

)٣‏ الألياف 

مهمة لعملية الهضم كما تساعد على ضبط مستويات السكر. 

وتوجد في الحبوب الكاملة والبقوليات والخضروات والفواكه. 

:) الفيدمينات 

يحتاجها الجسم للمحافظة على مناعته ومقاومة الأمراض؛ 

ومنها فيتامين ۸ الذي يساعد على تقوية النظر ويمكن الحصول عليه من البيض والسمك. 
أما فيتامين ° فيساهم في تعزيز مناعة الجسم على محاربة الأمراض» ونجده في بعض 
الخضروات. 

)٥‏ الأملاح المعدنية 

ومنها الكالسيوم و الحديد. 

نحتاج إلى الكالسيوم للمحافظة على صحة العظام والأسنان» 

ونجدہ في اللبن والخضروات الخضراءء 

يعتبر الحديد عنصراً مهمأ للد 

ونجده في اللحوم الحمراء والأسماك وبعض أنواع الخضروات 


2 


مادة المهارات المهنية ا[ 629 


)٦‏ الدهون 


و يحتوي كل من المكسرات والبذور والزيتون والأسماك والأفوكادو والفاصولياء علي دهون 
ہس 


يمكننا أيضا الحصول على كميات قليلة من الدهون الموجودة في اللحوم ومنتجات الألبان. 

۷) الماء 

ان كل ما ناکله ونشربه تقريبًا يحتوي على الماء» 

وهو عنصر مهم جدأء فهو يشكل حوالي )٠٦‏ من وزن اجسامنا . 

و من فوائد الماء أنه يساعد الجسم في التخلص من السموم؛ و في امتصاص بعض الفيتامينات. 


مادة المهارات المهنية COREE‏ 


المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائیة 
الموضوع الثالث : نظام غذاني صحي 
الطعام الجيد 
هو الطعام الذي يحتوي على الفيتامينات والمعادن» ومنها : 


الخضروات داكنة اللون - الحبوب الكاملة - الفاكهة - البقولیات - المكسرات - منتجات الألبان - 
اللحوم الخالية من الدهون ‏ الأسماك ‏ البیعض 
iii‏ غير صحية لأنها تحتوي على كميات كبيرة من الملح ‏ الدهون - 
- يحتاج الأطفال إلى وجبات متوازنة غنية بالعناصر الغذائية مثل الخضروات والفواكه والحبوب 
الكاملة والبروتينات مثل الكشري و القليل من الأطعمة الغنية بالسكر. 
- تحاول اسرة ريم أن تختار وجبات صحية للغذاء ؛ للحصول من خلالها على كل العناصر 
الغذائية التي يحتاجها الجسم» فوجبة الغداء المفضلة لديهم هي الملوخية. 
بعض الوجبات الصحية 

- الكشري : وهو من الأطعمة الشائعة الغنية بالعناصر الغذائیة مثل 

)١‏ الحبوب الكاملة ( الأرز والمكرونة) 

) البروتينات ( البقولیات‎ )٢ 

3) الخضروات ( الطماطم والبصل ) 

- الملوخية : طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرق الدجاج مليء بأوراق الخضراوات الخضراء. 
۔المحاشی : طبق ذو قيمة غذائية مرتفعة ويتوفر فيه العناصر الغذائية مثل 

الارز والخضروات واللحم المفروم. 

- البليلة: طبق لذيذ وصحي مصنوع من القمح الحليب والقليل من السكر. 


تدريبات علي الموضوعات الاول و الثاني و الثالث 
- اكمل العبارات التالية: 


- تحتاج اجسامنا الى ... ... ... ... .... الذي يقوم ببناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
"- الوجبة الغذائیة المتوازنة تنطبق على الوجبات ... ... ... ..... و الوجبات 2205011 
٤۔‏ يجب أن نمارس التمارين الرياضية لمدة 00101 

٥۔‏ يجب شرب ... ... ... ... .... اكواب على الأقل من الماء يوميا 

٦۔‏ يتوفر عنصر ... .............. في اللحوم الحمراء والأسماك والخضروات 

۷۔ تحتاج الى ......... للمحافظة على المناعة و مقاومة الامراض. 

الس سسا س ... من الاملاح المعدنية. 


۹ - من مصادر الحصول على الطقة ولتي تا على امتصاص 
الفيتامينات ... 


۱۰ وہب اقل اوم لقا بن ... 
-١‏ الحبوب الكاملة مثل ۶۹9ھ ,ے ‏ 1. . 2 022908 


۲- تحتاج الاطفال بشكل خاص الى وجبات ... 

- ضع علامة صح أو خطا : 

) ( من الطعام الصحي اللحوم الخالية من الدهون‎ -١ 

۲- نحتاج إلى كميات كافية من الماء أثناء ممارسة التمارين الرياضية( ) 
۳- يشكل الماء حوالي 7/60 من جسم الإنسان ( ) 

٤۔‏ الكالسيوم مهم لصحة الأسنان والعظام ( ) 

- الارز والمكرونة من الحبوب الكاملة ( ) 

٦۔‏ من الأطعمة التي تحتوي على كميات قليلة من البروتينات اللحوم والأسماك ( ) 
۷۔ يجب أن نتناول السكريات والدهون بكميات كثيرة ( ) 

۸ تتکون العناصر الغذائية من 10 عناصر ( ) 

۹۔ من امثلة الخضروات داكنة اللون البروكلي والسبانخ ( ) 


مادة المھارات المهنية 


-١‏ تعد .......... مهمة جدا في النظام الغذائي 
(الخضروات - الفاكهه - الحبوب الكاملة - جميع ما سبق ) 
۲۔ نجد الحبوب الكاملة في اي من الوجبات التالية 
(الكشرى - المحاشي والدجاج - جميع ما سبق) 

۴ - الوجبة الغذائية المتوازنة يجب ana‏ 

(بها قلیل من السكر - بها الكثير من الزبدة - مقلية بالزيت) 
؟- يجب شرب .... كوب ماء يوميا (7-18-8) 


(یومیا - اسبوعيا ۔ شهريا) 

٦‏ الكميات المسموح بها في الحلويات للحفاظ على الصحة 
(قليلة - كثيرة - غير مسموح نهائياً) 
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( المشتملة على الدهون - الغير مشتملة على الدهون - كلاهما) 
۸۔ من اهم العناصر الغذائية التي نحتاجها 585 
(الكربوهيدرات - الالیاف - الماء - كل ما سبق) 

؟ - من اهم العناصر الغذائية التي نحتاجها . 

( البروتينات - الاملاح - الدهون - كل 

ماسبق) 

-٠‏ تحتوي اللحوم والأسماك على 

( بروتينات - الاملاح المعدنية - الدهون - كل ما سبق ) 
١‏ ۔کمیة المياه في أجسامنا e‏ 
)80-70-60( 

٢‏ - للحفاظ على صحة الآسنان نثناول اطعمه مثل سے 
( الالبان - اللحوم - الارز ) 


(الفيتامينات - الاملاح المعدنية - البروتينات) 


المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذائیة 
حل تدريبات الموضوعات الاول و الثاني و الثالث 


- اكمل العبارات التالية: 

-١‏ تشمل الكربوهيدرات على النشويات و السكريات 

۲۔ تحتاج اجسامنا الى البروتين الذي يقوم ببناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
۴- الوجبة الغذائية المتوازنة تنطبق على الوجبات الرئيسية و الوجبات الخفيفة 
٤۔‏ يجب أن نمارس التمارین الرياضية لمدة ساعة يوميا. 

٥۔‏ يجب شرب ۸ اكواب على الأقل من الماء يوميا 

٦‏ يتوفر عنصر الحديد في اللحوم الحمراء والأسماك والخضروات 

۷۔ تحتاج الى الاملاح المعدنية للمحافظة على المناعة و مقاومة الامراض. 


۸- الكالسيوم و الحديد من الاملاح المعدنية. 
۹۔ من مصادر الحصول على الطاقة والتي تساعد على امتصاص الفيتامينات الدهون 
-٠‏ يجب تناول اللحوم الخالية من الدهون 


-١‏ الحبوب الكاملة مثل الارز البنی و الخبز الاسمر و الحمص و البرغل 
-١‏ تحتاج الاطفال بشكل خاص الى وجبات متوازنة 

- ضع علامة صح أو خطا : 

)۷( من الطعام الصحي اللحوم الخالية من الدهون‎ -١ 

۲۔ نحتاج إلى كميات كافية من الماء أثناء ممارسة التمارین الرياضية(/1) 
"- يشكل الماء حوالي 60 من جسم الإنسان (۷) 

٤۔‏ الكالسيوم مهم لصحة الأسنان والعظام (/1 ) 

٥۔‏ الارز والمكرونة من الحبوب الكاملة (/1) 

)× ( من الأطعمة التي تحتوي على كميات قليلة من البروتينات اللحوم والأسماك‎ ٦ 
)× ( ۷۔ يجب أن نتناول السكريات والدهون بكميات كثيرة‎ 

۸۔ تتكون العناصر الغذائية من 10 عناصر ( ×) 

۹۔ من امثلة الخضروات داكنة اللون البروكلي والسبائخ (/1 ) 


مادة المهارات المهنية 


۔اختر الاجابة الصحيحة: 
-١‏ تعد .......... مهمة جدا في النظام الغذائي 
(الخضروات - الفاكهه - الحبوب الكاملة - جميع ما سبق ) 


۲- نجد الحبوب الكاملة في اي من الوجبات التالية 
(الكشرى - المحاشي والدجاج - جمیع ما سبق) 

۳ - الوجبة الغذائية المتوازنة يجب الست 

(بها قليل من السكر - بها الكثير من الزبدة - مقلية بالزيت) 
- يجب شرب .....كوب ماء يوميا 

)7-18-8( 

© - يجب ممارسة الریاضة ساعه وت 

( يومياً - اسبوعياً - شهرياً) 


٦‏ - الكميات المسموح بها في الحلويات للحفاظ على الصحة 
(قليلة - كثيرة - غير مسموح نھائیا) 
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(الكربوهيدرات - الالیاف - الماء - كل ما سبق) 

1 - من اهم العناصر الغذائية التي نحتاجها . 

( البروتينات - الاملاح - الدهون - كل ماسبق) 

۰۔ تحتوي اللحوم والأسماك على 

( بروتينات - الاملاح المعدنية - الدهون - كل ما سبق ) 

(80-70-60) %........... ۔کمیة المياه في أجسامنا‎ ١ 
للحفاظ على صحة الاسنان نتناول اطعمه مثل اس‎ - ١ 
) الالبان - اللحوم - الارز‎ ( 


مادة المهارات المهنية CED HERE‏ 


المحور الثالث : الصحة والسلامة الغذانية 
الموضوع الرابع : الطعام غير الصحي 
المشكلة مع الوجبات السريعة: 
- يتناول يوسف الوجبات السريعة بين الوجبات في بعض الأحيان» ويشعر بعدم الارتياح. 
-أمثلة للوجبات السريعة ( الدجاج المقلي والبطاطس المقلية والمشروبات الغازية والحلوى ) 


-أما أخته ريم فتفضل الوجبات الخفيفة مثل ال الذي يحتوي على نسبة عالية من البروتينء 
أو آلاةٌ المشوية الغنية بالألياف والفيتامينات والمعادن. 


- الوجبات السريعة مغرية؛ 

- يمكن الحصول عليها بسهولة. عادة ما يكون مذاقها لذیذء ولكنها ليست صحية. 
- نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف فيها منخفضة. 

- تحتوي على كميات كبيرة من الدھونء وهي مضرة عند تناول كمية كبيرة 


- تحتوي على كميات كبيرة من الملحء تحتاج إلى بعض الملح في نظامنا الغذائي ولكن يجب الا 
نفرط في تناوله. 


- لا تحتوي على الحبوب الكاملة أو الألياف. 

- تحتوي على كمية كبيرة من السكر. 

والكثير من السكر مضر لنا. 

يمكن ان نجعل الوجبات الخفيفة غير الصحية وجبات صحية عن طريق: 
)١‏ تناول البطاطس المشوية بدلا من البطاطس الملقية. 


)١‏ شرب عصیر الفاكهة أو الماء بدلا من المشروبات الغازيةء فالعصر الطبيعي يحتوى على 
قليل من السكر. 


*) تناول اطباق مثل البليلة أو حمص الشام . 
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رو یہ للصف الراع الابتداق ۲ 


الدرس الاول : وجبه غذائيه متوازنه 
ما انواغالطعادالنی تساعدنا على البقاءفى صحه جيدد : ( الوجبه الغذانيه المتوازنه | 
** تشمل مجموعه متنوعه من اصناف الطعام وبكميات معينه 
*2* هناك خمس مجموعات لاصناف الطعام ( مجموعات ) مهمه في بناء الجسم نزودنا بالسعرات الحرازيه اللازمه لامدادنا بالطاقه 
الغبس مجموعات > ر( الغضروات ‏ الفواكه العبوب - اللحوم الالبان ) 


الغضروات 
تحتوي على الفيتاميناتوالمعادن والالباف الغذانيه المفبدد وا مهمه للجسم 
و تتميز بقله سعراتها العراريه فلا تسبب زياد الوزن وتساعد نا على الشعوربالشبع 
أنثله للخضروات له الطماطم السبانخ البازلاء البطاط البصل 


الفواكه 
تحتوي على الفيتاميناتوالمعادن المفيدد للجسم ودتميز بقله سعراتها الحراریه فلا تسبب زياده الوزن 
امثله للفواكه هب الفراوله البرتقال الرمان الاناناس التفاح النوتالاسود 


ص4 ھ .4 كش 1ش ۸ھ ۸ھھ۸ھھھھھھھھھھھ 


العيوب 
تحتوي على النشويات والبروتينات الثانويه المفيدد والمهمه للجسم 
و تساعد على ضبط الوزن و الوقايه من امراض القلب و تسهل من حركه الامها. 
امثله للحبوب له الخبزالاسمر البرغل الارزالینی ‏ الحمص 


اللحوم 
لحتوي على البر وتيين القيد والمهم للجسم و تمد اجسامنا بالطاقه 
امثله لاللحوم س اللحوهالحيوانيه الدجاج السمك 
الافضل وصحيا تكون اللحوم خاليه من الدهون لانها قد تعود عليك باضرارصحيه 


KAAAAAAAAAAAAAAAAAA. 


الالبان 
مصدراساسی للكالسيوم المهم لصحه العظام والاسنان و ينصح باخذ مشنقات الالبان قليله الدسم 
من امثله الالبان سے الجبن - الحليب - الزبادي 
التمارین الرياضيه 
من الهم ان تمارس الكثير من التمارين الرياضيه لانها مفيده لصعتنا وعقلنا 


نصائج تذڪرها 
> تناول كميات من الخضروات والفاكهه > نناول اللحومالخاليه من الدهون 
> اخترالعبوب الكامله قد رالستطاع > اخترالاطعمه غیر القليه بالزيت ۱ 
> اشرباماءالنظيف وألايقل عن ۸ اكراب يوميا > _تناول كميات قليله من الحلوياتمثل البسكويت وقوالب الحلوى 
> مارسالرياضه البدنيه لساعه واحدهيوميا يوميا > لاتضيف الى طعامك الكثير من الزبده اوالزيت اوالسكراوالملح 


kAAAKAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA. 


011 اا ۸۸۸۸ھ صصك! 


ٰ۳ المهنيه للصف الرابع الابتداق ٣‏ 
لا ما ا 


۱ امام العياره الصحيحه )ا دالخطا 
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.١‏ ينصح بان تمارس الكثير من التمارین الرياضيه 

؟. يفضل ان ينناول كميات كثير من العلويات 

۳. ينصح ان تتناول كميات قليله من الخضروات والفاڪهه 

+ . الوجبه الفذانيه المتوازنه هى النى تشمل مجموعه مننوعه من اصناف الطعام وبكميات معينه 
۵. تعتاج لكميات كافيه من الماءفي الطقس اٹھارواثناءالتمارین 

1. يجب ان نكثرفي طعامنا الكثير من الزبده 

۷. من الطعام الضهى اللهوم الغالیه من الدهون 

۸. يفضل في اختيارنا الأطعمه المقليه بالزيت 

۹. تعد الفاكهه والغضروات جزءا مهما من نظامك الغذائى 

٠١‏ العبوبالكامله موجوده في الغبزالاسمر والبرغل 

١‏ یوسی المتخصصون بشرب4اكواب من الماء على الاقل پومیا 

؟ ذائما نعرص على نظام متنوع وغیر متوازن 

۳ الاعتماد على الاطعمه الفنيه بالدهون والسكريات تؤدي الى مخاطر صعيه عديده 


س٢‏ :اکم العيارات الاتيه 


عندما نتناول وجبتنا يجب ان تکون وجبات... : 
الوجبه المتوازنه هى الوجبه التى تشمل مجموعه من اسنا ....... 

5 الاعتماد على الاطعمه الفنيه بالدھون والسكريات قد تؤدي الى ال و 
. تعد الخضروات والفاكهه جز 
العبوب الكامله مثل . . 

5 يقبن غازس شاط ادي لخساعة ان 
. ينصح عدم اضافه الكثير من طعامك من... 
. يجب علینا تناول اللھوم الغاليه من 
. من الافضل ان نختارالاطعمه غبر المقليه ب 
٠١‏ .ينصح بتناول كميات قليله من 
١‏ من الهم ان تمارس الكثير من... 
٤‏ يوصى بشرب ............. على الاقل من الماويوميا 


و ار ہی کی ور دیو چس وو ملم 
e‏ چت لے وو ت ہے نیا ہے ی ےہ ہد 


AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 


> ہی ین حم ج نے‎ i 
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۶۹۹۹۹۹۹۹۹۶۹ شك ہہ ہہ ہہ ںو شك و و ۲ 


امهارات المهنيه للصف الراٍع ساق ٤‏ 
الدرس الثانى : العناصرالغذائیه 
ما أنواع الطعام | التی تزودك بالطاقه؟ 


فريده سباحه ماهره ولذلك تعتاج الى تناول وجبات صحيه متوازنه الى جانب التمرينات لذا فهى بعاجه الى الحصول على انوا العناصرالغذائیه 
انواع العناصر الغذانيه 


4 


١‏ الكربوهيدرات 

تشمل النشويات والسكريات و نجد النشويات في الحبوب وفي بعض الخضروات مثل البطاطس والارز 
اما السکر فيتوفر بشكل طبيعى في بعض الا طعمه مثل الفواكه ا لقصل 
ویقوم جهازنا الہضمی اثناء عمليه اليضم بتحويل الكربوهيدرات الى سكر الجلوكوز والذي يزودنا بالطاقه النى نعتاجاليها 
؟. البروتينات oR‏ 

تتاج اجسامنا الى البرونينات لقؤدى؛ ظيفنها بشكل فعال وهو بناء الانسجه وتجد يد ما يتلف منها 
ومن الاطعمه النى نعنويَ على كميب كبيره من البرونينات 


الحم والاسماك ومنتجات الالبان والبيض وامدحسرات والبقوليات 
٣‏ الالياف 

مهمه في عمليه الهضم كما تساعد على ضبط مستويات السكر ا 

وتوجد في الحبوب الكامله والبقوليات والغضروات والفراكه 


٤‏ الفينامينات 
يحتاجهاا لجسم للمحافظه على مناعته ومقاومته للامراض 
ومنها فينامين ۸ الذي يساعد على تقويه النظر ويمكن الحصول عليه من انبیض والسمك 
امافیتامینل) فيساهم في تعزيز مناعه الجسم على محاربه الامراض ونجدہ في بعض الفواڪهه الخضراوات 


۵ الاملاح المعدنيه 
نعناج الى الكالسيوم للمعافظه على صحه العظام والاسنان ونجده في اللبن والخضراوات الخضراء 
يعتبر الحديد عنصر مهما للدم ونجده في اللحوم الحمراء والاسماك وبعض انواع الغضروات 


٦‏ الدهون 
من مصادر الحصول على الطاقه و تساعد على امتصاص الفیتامینات 
ويحنوي كل من المكسرات والبذوروالزيت والسمك والافوكادو والفاصوليا على دهون صحيه 
ويمكننا ایضا الحصول على كميات قليله من الدهون الموجوده فيه 


۷ الماع 
ان ڪل ما ناكله ونشربه تقریبا يعتوي على الماء 
وهو عنصر مهم جدافي وشكل حوالى ٦٦فی‏ الله من وزن اجسامنا 
ومن فوائد لما انه يساعد الجسم في التخلص من السموم وفي امتضاص بعض الفيتامينات ١‏ 


وف وف *ل- + - 10( 
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المهارات الهنيه لاصف الراع الانتداق 0 
أسئلة الدرس الثانى : العناصر الفذائيه 


س١:‏ | الصعيعه )ا والخطأ 
.١‏ تحتوي الحبوب والخضروات مثل الارز والبطاطس على النشويات )) 
". يحول الجهاز الهضمي الكربوهيدرات الى سكر جلوكوز وهذا يزودنا بالطاقه ( ) 
۳. تعتبر اللحوم من الاغذيه الغنيه بالكربوهيدرات ) ) 
.٤‏ يحتاج الجسم من البروتينات لانها تبني الانسجه وما يتلف منها ) ) 
5. الالياف تساعد في عمليه الهضم و ضبط مسَنُويات السكر ( ) 
,٦‏ فيتامين © يعزز المناعه ويحارب الامراض () 
۷. فیتامین ‏ موجود في البيض والسمك و يعمل على تقويه النظر ) ) 
۸. تساعد الدهون الجسم على امتصاص الفيتامينات ) 1 
۹. الكالسيوم و الحديد من انواع الفيتامينات () 


س؟ : اخترالاحايه الصحيحه من بین القوسين 
.١‏ اصناف متنوعه من الطعام وبكميات محدوده هي 5 
( وجبه غير صحيه _ وجبه متوازنه _ وجبه الدهون ) 
۲. وجبه تتكون من عدس وبصل و ارز ومکروتھ وحمص هي e‏ 
( الكفته _ اللحمه _ الكشري) 
٣۔‏ الفيتامينات وع الکربوھیدرات والماء . والاملاح هي... 
(عناصر غذائيه _ وجبه غذائيه _ مواد عدائيه) 
.٤‏ الحبوب والخضروات والارز والبطاطس تعتبر 
( نشويات _ سکریات _خضروات ) 
©. اللحوم والاسماك والالبان والبیض وبعض البقولیات ويعتبر 
( نشويات _سكريات _ بروتینات ) 
.١‏ مهمه لعمليه الهضم و تساعد في ضبط مستويات السكر هي... 
( نشویات _الیاف _بروتینات ) 
۷. یتوفر في البیض والسمك ويقوي النظر 
( فيتامين ۸ _ فیتامین 8 _ فیتامین © ) 
۸. عنصر مهم في الغذاء يشكل ٦٦م‏ بجسم الانسان 
( الماء _المالح _الدهون ) 
۹۔ يتوفر في الخضروات ويعزز المناعه 
(فيتامين ۸ _ فيتامين 8 _ فیتامین © ) 
۰۔ العنصر الغذائي الذي يقاوم الامراض و يقوي المناعه 
(الاملاح _الفیتامینات _الكربوهيدرات ) 
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المهارات المهنيه للصف الرابع الابتدائی ٦٦‏ 
الدرس الثالث : نظام غذائى صحى 
تعرف ریم انواع العناصر الغذائيه وتعلم انها تساعد جسمها في الاستمزارفي النمو 


هو الطعام الذي يحتوي على الفينا مينات والمعادن التى يحناجها الجسم ومنها الخضروات داكنه اللون الحبوب 
الكامله الفاكهه البقو لیات الکسرات مننجات الالبان اللجوم الخاليه من الدهون الاسماك البيض 


٭ خلى بالك الوجبات السريعه هی وجبات غير صحيه 
لانها تعتوي على كميات كبيرد من الدهون والزيوت واللج والسكر 


يحتاج الاطفال بشكل خاص الى وجبات متوازنه غنيه بالعناصر الغذانيه لمساعدة اجسامهم على النمو لذلك تهتم 
الدوله بصحة الاطفال في المدارس ونموهم السلیم من خلال عدد مبادرات تقوم بها في المدارس لحماية صحة الاطفال 


٭ تحاول اسرد ریم ان تختاروجبات صحيه للفذاء للحصول من خلالها على كل العناصر الغذائيه التی يحتاجها 
الجسم في وجبه الغذاء المفضله لديهم في الملوخيه 


الحبوب الكامله (الارزوالمكرونه ) 

الكشري له البروتینات (البقوليات) ل 
الخضروات (الطماطم والبصل) 

الملوخيه طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرقه الدجاج ملىء باوراق الخضروات الخضراء 


/ 


العاشى طبق ذوقيمه غذائيه مرتفعه ويتوفرفي العناصر الغذائيه مثل الارزوا لخضراوات واللحم المفروم 


البليله طبق لذيذ وصحى مصنوع من القمح الحليب والقليل من السكر 


87 8زأ8أ8أ10111110000888818161006868آ1 
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AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 
۷  قادتبالا المهارات المهنيه للصف الرابع‎ 
نظام غذائى صحى‎ ١ أسئلة الدرس الثالث‎ 
00 1 د ل‎ 


. الطعام الصحي هو الطعام الذي يحتوي على كميه كبيره من الفيتامينات والمعادن 

. الطعام الغير صحي هو الطعام الذي يحتوي على كميه كبيره من الملح والسكر والدهون 
ا, يعد الكشرى من الاطعمه الغير صحيه وغير محتوى على العناصر الغذابيه 

. اهتمت الدوله بصحه الاطفال في المدارس من خلال عده مبادرات 

8. تعد الوجبات السريعه والمشروبات الغازيه من الاطعمه الصحيه 

,٦‏ تعد المحاشي من انواع الاطعمه الصحيه الغنيه بالفيتامينات والمعادن 

۷. يجب تناول كميات كبيره من الاطعمه الغنيه بالسكر والدهون 

۸. من المكونات الرئيسيه للكشري الحبوب الكامله 

؟. يحتاج الاطفال بشكل خاص اطعمه تحتوى على كميه كبيره من المعادن والفيتامينات 
-٠١‏ يمكننا اضافه القليل من اللحم المفروم لترتفع القيمه الغذانيه للمحاشى 

١١‏ - تتكون البليله من القمح والحليب وقليل من الشكر 


08 لے وه > 
¢ 


س؟ ؛ اکمل العيارات الاتيد 


EE الطعام الصحى هوالطعام الذي يحنوي على كميه كبيرد من. . . .. .. .. و‎ .١ 

". الطعام الغير صحي هو الطعام الذي يحتوي على كميه کبیرہ من.......و.....و وت 

۳. يحتاج الاطفال بشكل خاص الى وجبات متوازنه غليه ب ...........و تین 

8 SEAS ss اتد‎ an ٤ 
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۷. مکونات الملوخيه.................و امسا ع م مات 
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المهارات المهنيه للصف الرابع الابتداق | 
الدرس الرابع : الطعام غير الصحى 


اذا كنت تملك مبلغ من امال لتنفقه في شراء بعض الاطعمه فما الاطعمه التی تفُضل شرانها وماذا 5 


لح 


المشكله مع الوجبات السريعه 


يتناول يوسف الوجبات السريعه بين الوجبات في بض الاحيان ويشعر بعدم الارتیاح 
امثله للوجبات السريعه الد جاج المقلى وا لبطا طس القليه والمشروبات الغازيه والحلوى 
اما اخته ریم فتفضل الوجبات‌الخفیفہ مثل الترمس الذي يحتوي على نسبه عاليه من 
البروتين اوالذرد المشويه الفنيه بالالياف والفیتامینات والمعادن 

فمن منهما اتخذالخيّارات الافضل يوسن ام ريم ؟ وكيف يمكننا اتخاذ الخيارات الأفضل با لنسبه الى الطعام ؟ 


)  هيرفمهعيرسلاتابجولا‎ 3 


يمكن الحصول عليها بسهوله وعادة ما يكون مذاقها لذيذ ولكنها ليست صحيه لاسباب كثيرد مھا 


ذ۸۸۸ھھھ۸ھھھھھھھککھھھھھھھھھ 


> نسبه الفیتامینات والاملاح المعدنيه والالياف فيها مخفضه 

> تعتوي على كميات كبيره من الدهون وهى مضرد عند تناول كميات كبيره 
> تعتوي على کمیات كبيره من الملح 

> لاتحتوي على الحبوبالكامله اوالالياف 

> نختوي على كميه كبيره من السكر والكثير من السكر مضر ننا 


٠‏ اعداد وجبه سريعه خفيفه لواجهه الوجبات السريعه وتحكون صحيه 


> البطاطس المشويه بدلامن البطاطس القليه 
> عصير الفاكهة والماء بدلا من الشروبات الفازيه العصير الطبيعى يحتوي على قليلَ من السكر 
> تناول البليله اوحمص الشام 
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المهارات المهنيه للصف الرايع الابتداق © 3 


أسئلة الدرس الرابع : الفذاءالفیر صحى 3 
س١:‏ ضع علامه زا۱) امام العباره الصحيعه او علامة (>2) امام المبارہ الخطا 5 


. عند شراء الاطعمه يفضل شراء الاطعمه الطازجه الخاليه من الدهون والسكريات ( 

. تعد الوجبات السريعه من اخطر الوجبات على الصحه ) 

كل الوجبات المفليه بالزيت وجبات صجيه 3 )6 3 
) 
) 


سا ےم ہا 


. لابد من الاهتمام بالوجبات الخفيفه مثل الوجبات الاساسيه 

. نشعر بالارتیاح عند تناول الوجبات السريعه المقليه في الزیت 
اتخذت ريم الخيار الصحيح فی اختیار نواع الطعام الذي تاكله ) ) : 

۷, الو جبات السریغه عادة ما يكون مذاقها لذيذه وصحيه ) ) 1 
۸. تعتبر الوجباتٌ السريعه ليست صحيه لخلوها من الاملاح المعدنيه والالیاف 17 3 
5 

٣ 


البليله وحمص الَا من الوجبات الريعه الصحيه ) 1 
- الحواوشي من الوجبات السريعه الغير صحيه التي تسبب الامراض ) ) 


س٢‏ : اخترالاجایه | ن بین القوسين 


.١‏ الوجبات السريعه 
( صحيه _ مغريه ولكنها ليست صحيه _ مغريّه:وصحيه ) 


". تعد البليله و تمص الشام من الوجبات السريعه 
( الصحيه _ الصحيه السريعه _ كلاهمامعا ) 


۳. الوجبات السريعه تحتوي على نسبه كبيره من 
( الدهون _ السكر _ كلآهمامعا ) 


.٤‏ نسبه الاملاح والفیتامینات والالياف في الوجبات السريعه 


444 44 4 4خ 42 4 4 1 4 -------- آ9 / 
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( كبيره _ منخفضه _ متوازنه ) 3 
©. عند تناولالبطاطس يفضل 3 
< 

( البطاطس المقليه البطاطس المشويه _ کلاھما ) ام 
5 5 3 

: المشروبات الغازيه تعتبر المشروبات الغير صحيه لزياده نسبه‎ ,٦ 
3 ) الالیاف 7 رالسكر‎  نوهدلا‎ ( 

3 

ك 
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: ضع علامة (/) أمام العبارة الصحيحة وعلامة[×) امام العبارة الخاطنة‎ )١( 
(۷) ليكون يومك صحیا يجب شرب ۸ أكواب من الماء على الاقل‎ -١ 
؟- لتحقيق التوازن في طعامك اليومي يجب تناول القليل من الخضروات والفاكهة(*)‎ 
)×( لیس من الضروري ممارسة الرياضة يوميا‎ ۳ 
)×( ؛- تناول كميات كبيرة من الحلوى یجعل يومك صحيأ‎ 
)7( تحتوى الوجبة الغذائية المتوازنة على الخضروات والفاكهة والحبوب الكاملة‎ ٥ 
- : ضع علامة (”)امام العناصر الغذائیة التی تجعل طعامك صحيا‎ ١ 
( ١ المشروبات الغازیة _ ( ) ۴- الكثير من الحلوى‎ ١ 
) ( ؛- الاطعمة المقلية بالزیت‎ 41 
4 الخضروات‎ -٦ 4 


-١‏ يجب أن تحتوي الوجبة الغذائیة المتوازنة على 
(أ) المشروبات الغازية (ب) الكثير من الحلوى 
ج) الحبوب الكاملة (د) الأطعمة المقلية بالزيت 


(أ) تناول اللحوم الخالية من الدھون (ب) شرب كوب واحد من المياه يومياً 
ج) تناول كميات قليلة من الخضروات والفاكهة (د) تناول كميات كبيرة من الحلوى 
؛- اقرأ ثم أجب : 
-١‏ حدد نصيحة اخرى يمكن اتباعها بجانب الوجبة الغذائية المتوازنة للحصول على 
يوم صحي . 
١‏ ممارسة التمارین 


۲ شرب الماء النظيف 
اد : أ/ أشرف الشذ 


)۷( یتوافر السکر بشکل طبیعي في بعض الاطعمة مثل : الفواکھ والعسل‎ -١ 
0 تعمل البروتينات على بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها‎ -۲ 
)×( نحتاج إلى الكالسيوم للحفاظ على صحة أعيننا‎ -۳ 
)») لا يعتبر الماء عنصراً مهما لأجسامنا‎ ۔٤‎ 
(×) لا يمكن للدهون أبدا أن تكون صحية‎ -٥ 


( اللحوم الحمر اء الاسماك 1 
٤۔‏ تعتبر ......... مهمة لعملية الهضم ونجدها في الحبوب الكاملة والبقوليات (الألياف) 


(ب) 
+1) البیض والآلبان 
ب) البطاطس والأرز 
) الزيتون والأفوكادو 
د) القرنبيط والبروكلي 


-١‏ النشويات والسكريات من 
آآ) الفيتامينات ‏ (ب) الكربوهيدرات ‏ (ج) البروتينات (د) الأملاح المعدنية 
۲- تعتبر اللحوم والأسماك من 


أأ) البروتينات ‏ (ب) الألياف 


آ) السموم_ ب) “ريه البروتينات د) الدهون 
إعداد : أ/ أشرف الشناوي الصناعي وتکنولوجیا الصناعة 


الجسم على التخلص من السموم وامتصاص بعض الفيتامينات 
(ب) الماع (ج) الدهون (د) الكربوهيدرات 
۲- ليكون يومك صحیاً يجب تناول القليل من 
ا (ب) الحلوى. ‏ (ج) البروتینات ‏ (د) الماء 
على المحافظة على صحة العظام والأسنان. 
ب) السكر (ج) الحديد د) ملع 
-٤‏ يقوم الجھاز الهضمي بتحويل ........... إلى سكر جلوكوز فيزود الجسم بالطاقة 
أ) البروتینات ‏ ب)الألياف (ج) الكربوهيدرات د) الدهون 
٢۔‏ اکمل العبارات الآتية :- 


الطعام ( اصناف 
(المسكرات ) 
.يعمل على طرد الجراثیم والفيروسات من الجسم (الماء) 
فیتامین (A)‏ 
(اللبن والخضروات الخضراء ) 


١۔‏ ياكل سیف الدجاج المقلي في الزيت مع مشروبات غازية ( وجبة غذائية غير متوازية) 
٢۲۔‏ تأكل سمر اللحم المشوي مع الأرز وبعض الفاكهة على الغذاء ( وجبة غذائية متوازية ) 
"- تأكل يمنى الكثير من البطاطس المقلية والبيتزا ‏ ( وجبة غذائية غير متوازية) 


١‏ طح مامه rere‏ ماما سن ٠‏ قتاع الجسم الى الذ دون و رف 
أهمية الدهون ؟ ج / تساعد امتصا 1 ل الطاقة 
5 ديعا ييز ها کی ا ا کی کیچ سو ساوت 


٢۔‏ الأسماك 
٣‏ الكثير من الدهون ٤۔‏ الحبوب الکاملة 
٥‏ كميات كبيرة امن السكر 


( الحبوب الكاملة - صحي - الأرز والخضروات - غير صحي - الملح ) 
-١‏ تحتوي الوجبات السریعة على كميات كبيرة من رسی 
"- يجب أن يحتوي النظام الغذائي للاطفال على الخضروات والفواكه و..(الحبوب الكاملة) 
٣۔‏ يعتبر الطعام ......إذا احتوی على الفيتامينات والمعادن 
؛- تتوافر في المحاشي مجموعة من العناصر الغذائية مثل الارز 


١۔‏ تصنع الملوخية من مرق الدجاج المليء باوراق الخضروات فتكون مفيدة ومغذية في أن واحد 
"- الکشري لا يعتبر من الوجبات الغذائية الصحية 

٣۔‏ تتوافر في المحاشي العناصر الغذائية المطلوبة من أجل وجبة صحية 

4- يحتاج الأطفال بشكل خاص إلى وجبات متوازنة غنية بالعناصر الغذائية 


› يعد صديق لك طبق البليلة باستخدام القمح › والحليب › والكثير من السكر › والسمن‎ -١ 
. انصحه بتغيير مبتكر ليكون الطبق صحياً اكثر‎ 


ه ج) انصحة أن يضع القليل من السكر والسمن على طبق البليلة 
۲۔ يحب نبيل أكل محشي ورق العنب مع القليل من اللحم ‏ هل تعتبر هذه الوجبة صحية ؟ 


٭ ج) نعم تعتبر وجبة صحية 


) مشروبات حمص الشام (صحي‎ -١ 
) البطاطس المقلية (غير صحیة‎ -" 
) ؟- الدجاج المشوية (صحي‎ 
) اللحوم المصنعة (غير صحية‎ -٤ 


0) يعتبر الترمس من الوجبات السريعة الصحية‎ -١ 

؟- عند الشعور بالجوع بين الوجبات من الصحي تناول الوجبات السريعة مثل الحلوى 
والمشروبات الغازية (x)‏ 

*- غالبا ما تكون نسبة الفیتامینات والاملاح المعدنية والألياف في الوجبات السريعة منخفضة (۷) 
٤۔‏ تناول البليلة مع الكثير من السكر والسمن كوجبة سريعة أمر صحي (x)‏ 


-١‏ يجب تناول البطاطس المشوية بدلا من البطاطس.... ليكون طعاما صحياً (المقليلة) 
۲- تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من السكريات (والدهون والأملاح ) 
۳- يجب تناول عصير الفاكهة الطبيعي بدلا من المشروبات .... ( الغازية ) 
4- يمكن تناول وجبات خفيفة مثل البليلة .....ليكون طعامك صحیا (وحمص الشام) 

وهي مهمة لأجسامنا ( البروتينات ) 


-١‏ يمكننا شرب .............بدلاً من المشروبات الغازية 

أ) العصائر المصنعة ب) عصير الفاكهة بإضافة القليل من السكر 
ج) عصير الفاكهة بإضافة الكثير من السكر د) الشاي بإضافة الكثير من السكر 

۲- من الوجبات الغذائية الصحية 

أ) اللحوم المصنعة 

ج) المكرونة مع إضافة الجبن 

۳- أي مما يلي من الوجبات السريعة الصحية ... 

أ) الذرة المشوية ب) الدجاج المقلي ج) الحلوى د) البطاطس المقلية 

4- يعتبر الطعام صحیأً إذا احتوى على كمية كبير من 

أ) السكريات ب) الدهون ج) الفيتامينات ) النشويات 


ا اقرا الانقمة_الغذكية الخاصة بالأطفل الأنية وليت (صحي ) أ ( غير صم 


) نظام غذائي يحتوي على الخضروات والحبوب الكاملة ( صحي‎ -١ 
؟- نظام غذائي يحتوي على كميات كبيرة من السكريات والدهون فقط ( غير صحي)‎ 
نظام غذائي يحتوي على الخضروات والفاكهة والحبوب الكاملة والبروتينات والقليل‎ -۳ 
) من السكر (صحي‎ 
: فكر واجب‎ ٣ 
إذا خلت الوجبات السريعة من كميات الدهون والأملاح والسكريات الكبيرة واحتوت‎ -١ 
على الحبوب الكاملة والألياف في رأيك هل تصبح صحية ؟‎ 

۰ ج) نعم تصبح_صحية 
؟- يأكل لؤي الفول ويضع عليه الكثير من السمن والملح انصحه › بإجراء تعديل يجعل 
من طبق الفول طبقا صحيأ أكثر 

3 ج) قلل الملح والسمن أو الزيت على الفول 
-٣‏ لماذا تعتر المحاشي من الوجبات الغذائیة الصحية ؟ 

٭ ج) لأنها تحتوي على العديد من العناصر الغذائية مثل الأرز والخضروات 


إعداد : أ/ أشرف الشناوي © 


أسئلة الموضوع الأول : وجبات غذائية متوازنة 
السؤال الأول کیم تھا زس اورک 
. يجب أن تحتوي الوجبة الد نة على المشروبات الغذائة. 
يجب علينا أن نتناول وجبة غذا 
. يعتبر الكشري مع السلطة وهي وجب 
. يتألف طبق الكشري من القمح والأرز فقط. 
. يجب ان تتضمن وجبة الطعام على مجموعة من أصناف الطعام وبكميات كبيرة جدا. 
.٦‏ الخضروات فقط هي جزء مهمة من النظام الغذائي. 
۷ يجب أن تضف إلى طعامك الكثير من الزبدة أو,الزيت أو السكر أو الملح. 
۸. يجب أن نشرب الماء النظيف فقط. 
۹. يفضل عدم ممارس الرياضة البدنية يوميا. 
24 يجب ان تختار الأطعمة غير المقلية بالزيت. 
١‏ تدر تفاول الدجاج مع المحائتقّ سنجد الحبوب داخل الخطتزوات. 
السؤال الثاني اختر الإجابة الصحيحةابين القوسين : 
جب 4 -...ی. يوميا للحفاظ أعلى اشنا 
الخناء e.‏ د“ اللهو 
.. من الحلوياتء مثل البسكويت وقوالب الحلوئ والسكاكر. 
چم غیر محددة 


1 أكواب ماء علیہ انو‎ ١ 


3 
۴ 


....... إلى طعامك الكثير من الزبدة أو الزيث أو السك أو الملح. 
أ- لا تضف ب اضف ج- لاشئ مما سبق 
-٦‏ الخضروات والفاكهة والحبوب الكاملة ( القمح ) والبرغل والارز البني والحمص هي جزء ...من النظام الغذائي. 
أ- غير مهم اب مستحب ج- مهم 
السؤال الثالث : أكمل : 
-١‏ يجب ممارسة يوميا للحفاظ على صحتنا 


السؤال الرابع فكر ثم أجب : 
.١‏ کم عدد أكواب الماء التى يجب أن نتناولها يوميا ؟ 
.٢‏ ما الفائدة من وضع مخطط مسبق لوجباتنا الغذائية ؟ 


المهارات المهنية - الصف الرابع )۲ 


أسئلة الموضوع الثاني : العناصر الغذائية 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):۔ 
. تعتبر الدهون من مصادر الحصول على الطافة. 
. يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الكثير من الدهون. 
. الكربوهيدرات أحد العناصر الغذائية التى تزودنا بالطاقة التى نحتاج إليها 
. يساعدنا شرب ۸أكواب من الماء يوميا على التخلص من السموم. 
للوقایة من الأمراض نحرص على ثناول الأطعمة الغنية بالفيتامينات المتنوعة. 
. يعتبر الكالسيوم من الأملاح المعدنية الضرورية للمحافظة على صحة العظام والأسنان 
. السكر يتوفر بشكل طبيعي في بعض الأطعمة مث الفواكه والعسل. 
. يقوم جهازنا الهضمي أثناء عملية الهضم بتحویل الكربوهيدرات إلى سكر الجلكوز. 
سكر الجلوكوز لا يزودنا بالطافة التي يحتاج جسماقھإلٹھا۔ 
 .۰‏ منبالأطعمة التي لا تحثوي على كميات كبيرة من البروکینات: اللحوم والأسمك ومنتجات الألبان والبيض 
والمگندرات والبقوليات. . 
.١‏ توجد الأليات في الحبوب ,الكاملة,والبقوليات والخضروات والفواكة. 
۲. الفيتامينات یَخٹلجھا الجسم للمحافظة على متاعته ومقاومة الأمراض: 
۳. يشكل الما حوالق ٠09‏ من وزن الجسلنا؛ 
.٤‏ نحتاج إلى الْحَديد للمحافظة على صحة العظام والأسنان. 
. الكالسيوم والحديد يعثبر من الفيتامينات. / 
٦.۔‏ الكالسيوم والحديد يعتبّق"من الأملاج المعدنية . 


۷. يحتوي كل من المكسرات والبدَوْر والزيتون والسمك والأفوؤكادو والفاصولياء عل دهؤن غير صحية.( 
۸ ہو بايد يد للم دوي رت ہس ا ) 


السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحیحة بين القوسین : 
-١‏ شرب (۸) أكواب من الماء یوما يساعد على طرد 1 
أ- الفيتامينات ب البروتينات ج- الكرزتوهيدرات د- السموم 
۲- نحتاج إلى ........... للحفاظ على صحة العظام والأستان: 
أ- الكالسيوم ب الحديد ج- الصوديوم د- السموم 
۳ يعتبر الأرز والبطاطس من ........... 
أ- السكريات ب- النشويات ج- الفيتامينات د الماه 
من الأملاح المعدنية الضرورية للمحافظة على صحة العظام والأسنان. 
ب- الحديد ج - الفسفور یٹ الماء 
تشمل النشويات والسكريات» 
أ- الكربوهيدرات ب الفيتامينات ج الأملاح المعدنية 
في الحبوب وبعض الخضروات مال البظاطفن والأزق. 
ب السكريات ج- الفيتامينات 
التؤدي وظيفتها بشكل فعال وهو بناء الأنسجة وتجديد ما يتلف منها. 
ب النشويات ج- البروتينات 
مهمة لعملية الهضم كما تساعد على ضبط مستویت السكر. 
ب- البروتينات السكريات 
ےس - الصف الرابع )۴( اعداد / بلال تصر 


سلسلة الخوارزمي التعليمية 
... يحتاجها الجسم للمحافظة على مناعته ومقاومة الأمراض. 
ب البروثینات ج- الفيتامينات 
الذي يساعد على تقوية النظر ويمكن الحصول عليه من البيض والسمك. 
ےئ ہے چ 
فيساهم في تعزیز مناعة الجسم على محاربة الأمراض» ونجدہ في بعض الخضروات. 


في اللبن والخضروات الخطيؤاء. " 
ب الدھون ج- الحدید 
نجده في اللحوم الحمراء والأسمك وبعض أنواع الخضرواث. 
ب- الدهون ج الحديد 
..,).., بلفعل عنصر مهق/تجداء يشكل حوالي ٠96‏ اوم روزن أجسامنا . 
ب الاملا ا ج الماء 
أت مصادر الحصول عل آلَطَقَة وتساعد على امتطاص الفيتامينات. 
بت- الدھون ج البروتينات 
يمكننا الحصول على كميات قليلة من .........., الموجودة في اللحومٌ ومنتجات الألبان 
أ الدهون با الاملاج جك النشويات 
۸- یعتبر كل ما نأكله ونشربهاتقريبيحتوي على .....1.:..۔ 
- الدهون ب الاملاح ج الماء © 


٭ 


ثالثاً: أكمل العبارات التالية بما تراه مناسباً: 
: لمساعدته على مقاومةاالأمراضص.. 


٢ 
۳ 
1 
5 


. اللبن البقري أخف وأنتهل في الیسم من اللين 

رابعآ: أجب عن الاسئلة التالية : 

. ما العناصر الغذائية المشترك المثوفرة فى اللبن والبیض واللحم ؟ 
. ما المنتجات الغذائية المصنوعة من اللبن ؟ 

, ما أضمیة الألياف للجسم ؟ 

.٤‏ ما أهمية البروتينات ؟ 

. انكر نوعين من الكربوهيدرات ؟ 


المهارات المهنية - الصف الرابع اعداد / بلال تصر ٤۸5‏ 


الموضوع الثالث : نظام غذائي صحي 

السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):۔ 

)١‏ العناصر الغذائية بجميع أنواعها لا تساعد جسمنا على الاستمرار في النمو. 

؟) تعتبر الخضروات داكنة اللون - الحبوب الكاملة والفاكهة والبقولیات والمكسرات ومنتجات الالبان واللحوم 
الخالية من الدهون والأسماك والبيض من الأطعمة الجيدة. 

*) الوجبات السريعة هي وجبات صحية لانها تحتوي على كميات كبيرة من الملح - الدھون - السكر. 

)٤‏ يحتاج الأطفال الى وجبات متوازنة غنية بالعناصر الغذائية مثل الخضروات والفواكه والحبوب الكاملة 
والبروتينات مثل الكشري والقلیل من الأطعمة الغنية بالسكر. 

)٥‏ يعتبر الكشري والملوخية والمحاشي والبليلة امثلة للوجبات الصحية. 

)٦‏ الكشري من الأطعمة الشائعة الغنية بلعناصر الغذائية مثل الفواكه. 

۷) الملوخية هو طبق ذو قيمة غذائية مرئفعة ويتوفر فيه العناضر الغذائية مثل الأرز والخضروات واللحم المفروم۔ 

۸ المحاشي هو طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرق الدجاج مَليء بأوراق الخضراوات الخضراء. 

۹) البليلة هو طبق لذيذ وصحي مصفوع من القمح الحليب والقليل من السكر. 


السؤال الثاني اختر الإجابة الصحیحةابین القوسین : 
)١‏ الطعلم الصكجي) هو الطعلم الذي يحتوي أعلى کمیقیکیرة من .......( 
أ الفيتامينات ا النشویات اریت د لاون 


٠...4... لكي يكون النظام الغذائي,ظتَوآرّنا يجب أن يحتوي جلى كمية كبيرة من‎ )٢ 
© أ- الفيتامينات ب الدهون, ج - السكرويتات د. الزيوت‎ 
؟) يحتاج ........... خاصة لوجبات"غذائية متوازنة غنية بِالعَقاضين الغذائية لتساعد أجتيامهم على النمو.‎ 
أ الأطفال ب- الكبار ج- الاجداد‎ 
هو الطعام الذي يحتوي على الفيتاطيناتوالمعادن‎ ....... )5 
ل الاطعمة السريعة ب الطعام الجاھز ج- الطعام الجيد‎ 
الوجبات ........ هي وجبات غير صحية لانها تحتوتي على كميات كبيرة من الملح - الدهون - السكر.‎ )٥ 
ب- الصحية ج المفيدة‎ 
. من الأطعمة الشائعة الغنية بلعناصر الغذائية مثل الحبوب:الکاملة والبروتينات والخضروات‎ 
ب البرجر ج النودلز‎ 
طبق مغذي ومشبع مصنوع من مرق الماع اج مليء بأورّاق الخضتراوات الخضراء.‎ ... 
ب- الكشري ج البرجر‎ 
. يق ذو قيمة غذائية مرتفعة ويتوفر فيه العناصر الغذائية مثل الأرز والخضروات واللحم المفروم‎ 
أ- الملوخية ب- الكشري ج- المحاشي‎ 
طبق لذيذ وصحي مصنوع من القمح الحلیب والقليل من السكر.‎ ........ ۹ 
أ- البليلة ب- الملوخية‎ 


السؤال الثالث : صل العمود أ بالعمود ب 


أ المساعدة أجسامهم على اقعو 


٦‏ اب لي تھے ب الدهون 


المهارات المهنية - الصف الرابع )°( اعداد / بلال تصر 


أسئلة الموضوع الرابع : الطعام غير الصحي 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):۔ 
)١‏ يحتوي النظام الغذائي الصحي للأطفال على الكثير من الدهون. 
)٢‏ الأطعمة المقلية صحية أكثر من الأطعمة المشوية 
*) تناولك للوجبات السريعة بين الوجبات في بعض الأحیانء قد يشعرك بعدم الارتياح. 
)٤‏ تعتبر الذرة المشوية وجبة خفيفة غنية بالألياف والفيتامينات والمعادن. 


تحتاج اجساهنا إلى عض الملح في نظ امنا اذا اورب آلا فرظ في تناوله, 
ري الوجيات السريعة علي يالحيوب الكاملة والاابأكي 
تناول الكثين.من السكر أو الملح مضبز جدا لصحتنا. 


السؤال الثاني : اختر الإجابة الصحيحة بين القوسين : 
تحتوي الوجبت البنريعة على كميات كبيرة منا 
ب۔ الفيتامينات ج- الكربوهيدرات 
. يعتبر ........... من الوجبات السريعة الصحية 
ب۔ البطاطشس المقلية ج- الدجاج[الَقلیٰ 
على كميات كِبَيّرَةِ من الدهون التي تؤٹ)غلی نظامنا الغذائي. 
ب- البقوليات ج- الوجبات الصتحيية 
4 اع امت ملاس لمي شروت ای اعلری سن اه 
أ- الوجبات الصحیة ‏ ب الوجبات السریعة ‏ ج الوجبات الخئينة © 
.٥‏ يعد الذرة المشوية والترمس أمثلة للوجبات ...... /.؛ 
أ الأساسية ب- السريعة ج -الخفيفة 
. الترمس وجبة خفيفة ومفيدة لانه يحثوي على نسبة عالية من .... 
أ- البروتین ب- الألياف ج الفيتامينات 
۷ الوجيات المسريعة ضدیة للفينامينات والاملاع المعدنیة والأابط فيهن). 


ا متتقضة ب- مرتفعة ج- عادية 

۸. تحتوي الوجبات السريعة على کمیت كبيرة من 

أ- الفيتامينات ب الالياف ج الدهون 

۹. تحتوي الوجبات السريعة على كمية كبيرة من . 

أ- السكر ب- الدھون الام د كل ما سبق 


السؤال الثالث : اختر الإجابة الصحيحة مما بين القوسين 
(الغازية - الشام - الفاكهة - الملقية ‏ المشوية - السكر - الطبيعي - الصناعي ‏ البليلة ) 
)١‏ البطاطس .......... بدلا من البطاطس ....... 
)٢‏ عصیر .......... أو الماه بدلا من المشروباك 
؟) العصير . يحتوى على قليل مز 
)٤‏ يمكن تناول NEW‏ 


المھارات المهنية - الصف الرابع 


وال الرابع : أكمل العبارات التالية بما تراه مناسباً 
)١‏ تعتبر الوجبات طعلما غير صحي. 

") الترمس من الوجب نيفة الذي يحتوي على نسبة عالية من 

السؤال الخامس : صل العمود أ بما يناسبه من العمود ب 

EEE غالبا ما تكون نسبة الفيتامينات والأملاح المعدنیة منخفضة‎ -١ 

-١‏ تحتوي الوجبات السريعة على كميات كبيرة من ب. في الوجبات السريعة 
"- يعد الذرة المشوية والترمس أمثلة للوجبات ج- الدهون 


السؤال السادس : أجب عن الاسئلة التالية : 
.١‏ لماذا تكون الوجبات السريعة مضرة ؟ , 
۲. ما الذي يجعل الوجبات السريعة أقل صحة من لَجَيِكِ الأخرى؟ 


RRR موحد‎ 


الموضوع الخامس : المحافظة على سلامة الطعام 
السؤال الأول : ضعٴعلمة (صح) أو (خطا):ة 
. إبقاء اللحوم رالالبانإلفثرة طويلة بالثلاجة,لا يؤثر لی صلاحيتها 
. تفسد العديد من الأطغمة إن لم یٹم حفظها بطرزيقة مناسبة» وحتى إن لم تكو لنافاشدة. 
. تعيش کائنات دقيقة مثل البكتيريا والعفن والفطرزيات في الهواء وعلى الأسطح 2 المطبخ وفي الطعام. 
. تنمو الكائنات الدقيقة في ظروفت بيئية دافثة فقط. 
. ترك منتجات اللحوم خارج الثلاجة لأكثر من ساعة عندمازيكون الطقس حارا يفسدها.. 
.٦‏ ترك منتجات اللحوم خارج الثلاجة,لمئدة ساعتين عندما يكون الطقس أكثر برودة لا یفسٹھا. 
. ترك الفواكه والخضروات خارج الثلاجة يجعلهًا تتخمر وتظهر بقع وتحمض بعد فثرة من الوقت. 
. الفواكه والخضروات خارج الثلاجة لاتجذب الذبابِ والحشرات الأخلاىراليها. 
. الأطعمة الموجودة داخل الثلاجة لايمكن أن تتعفن إذا تركت لفترة طويلة. 
للمحافظة على سلامة الطعام يجب استخدام”المكونادتة الطازجة فقط, 
للمحافظة على سلامة الطعام يجب غسل الفواكه ولكضزوات وتتخلص من الفاسد منها. 
عند اعداد الطعام ارتد القفازات و لا يجب أن تغطی شعر تا إذا.كان طويلا. 
ضع الطعام الذي لم تستخدمه في الثلاجة أو اتركه على البوتاجاز أو المنضدة. 


سن لا : اختر الإجابة الصحيحة بين القوسين : 
.. إذا ترك لفترة طويلة داخل 

يقل ب- ينضج 
3 مسبت سس 
أ- الخل ب۔ البكتيريا وا 
". السبب الرئيسي في فساد الأطعمة ... 
أ- الماء ب- برودة الجو ج- البكتريا د. نظافة الأواني 
.٤‏ يكون من الخطير تناول الأطعمة ارا £ 
أ- الصحية ب- الفامندة ج المحفوظة 
,.٥‏ عند تناول اطعمة فاسدة قد 
. ج- لاشئ مما سبق ) 


يقة التي تعيش في الهواء وعلى الأسطح في المطبخ وفي الطعام. 


والعناصر الغذائية الأخرى. 


ج الكلور 
۸ تنمو الكائنات الدقيقة في ظروف 
أ دافثة ب رطبة ع کاٹھننا 
5 . للاحتفاظ بالطعام بشكل امن يجب إيقاه الأطعمة . 
اھ ذلفتة ب باردة ج ساخنة جدا 
.٠‏ اللحوم ومنتجات الألبان تبقى في ..... جالی أن توت اا 
- الثلاجة ب المطیخ ج البوتجاز 
.١‏ يجب غسل لوح ح التقطيع والسكين بعد تقطيع اللحوم للقضاء على كل ةد 
أ- الطفيليات ب البكتيريا جب بالسموم 
للمحافظة على سلامة الطعام اغسل E.‏ امار واستخدم الصلون واشطنهما بلماء جیدا 
: 3 
ل اک یں ری 


ج- بقماشة نظيفة 


السؤال الثالث: 6 ون سط 
)١‏ السبب الرتيسيفي فساد الأطعمة. 
؟) السبب الر تس لفسا إلاطعمة البكتري 


.١‏ كيف نحافظ على الطعام من التلف ؟ 
۲. لماذا يجب المحافظة على نظافة يديك وأسطح الأطيخ؟ 


را وب ا وب ا وبا با بہ با بجر بد و بب ہبہ RRR KKK‏ بد ہجو دیو و دو 


الموضوع السادس : الشراب الطبیعي والشراب الصناعي 
السؤال الأول : ضع كلمة (صح) أو (خطا):- 
. يتم إضافة الليمون للشراب الصناعي لحمايته من العفن والبكثريا. 
الشراب الصناعي يحتوي على نسبة عالية من السكر مقارنة بلشرات الطبیعي, 
. الشراب الصناعي هو مزيج من الماء والسكر وعصير الفاكهة الطبيعي 
.٤‏ إضافة المواد الحافظة للشراب الصناعي تحمية من العفن والبكتريا 
. الشراب الصناعي مزيج من الماء والسكر وعصير الفاكهة الطبيعي. 
. الشراب الطبيعي مزيج من الماء والسكر وعصير الفاكهة الطبيعي. 
. الشراب الطبيعي يتكون من السكر والماء وكمية قليلة من المنكهات والملونات الطبيعية أو الصناعية. 
. الشراب الصناعي يتكون من السكر والماء وكمية قليلة من المنكهات والملونات الطبيعية أو الصناعية. 
يحتوي الشراب الطبيعي على نسبة أعلى من السكر مقارنة بلشراب الصناعي. 
١‏ . يمكن تحويل كل من الشراب الطبيعي والصناعي إلى شراب مركز يخلط مع الماء. 
. الشراب الصناعي والطبيعي الجاهز يتم خلطه في معامل المصائع خلط الشراب وتعبثته في زجاجات لبيعه 
في المتاجر. 
۲۔ من المشكلات التي تظهر أثناء صناعة الشراب ظهور طبقتان منفصلتان. 
المهارات المهنية - الصف الرابع )۸( اعداد / بلال تصر 


+ سبب ظهور طبقتین في العصير هو أن السكر لم يخلط بالشکل الصحیح 
.٤‏ الحل. لتجدب ظھوں طبقتين هى إضافة السك إلى السائل عندما يكرن سخا ليسهل خلطنه: 


مر سی :اکٹل الاب الصتحيحة بين القوسين 2 
بالفيتامينات لأنها تحتوي على الفاكهة. 
جه الا ج- المعلبة د. الطبيعية 

۲ م E O EET‏ 
أ- باردا ب- دافا ج- ساخنا د- معقما 
اه .. له فائدة صحية لأنه غني بالفيتامينات والأملاح المحدنية: 
ا الشراب الطبيعي ب- الشراب الصناعي ج كلاهما 
4 ... يزودك بالطاقة بسبب الماء والسكر ولک كمية العناصر الغذائية المتوفرة فيه قليلة جدا . 

ا الشراب الطبيعي. به الشراب السداعي + كيفك 
.٠‏ الشرابين الطبيعي والصناعي آمنان للشرب. ب ی دحي آگٹیہ 
أ- الطبيعي ب الصناعي 

؟. لون:الشرآپ داكناً جدآ مب كر نس ل لوكي 
أل نظي ب خد و ج مكرر 


CTA MET TLD 

( ) إضفة مادتين حنافظتين لحماية الشراب من العفن والبكتيريا. 

( ) أصبحت الآن زجاجّات الشراب تدوم الوقت أطول من دور 

) ) تسخین الشراب إلى درت حرارة مرتفعة يفاد في القضاء على اکر ہا 


السؤال الرابع: أكمل العبارات التالیة بما:تراہ مناسباً: 

... يجب تناول عصير الفاكهة الطبيعي بدلا من المشروبات‎ .١ 
یتم تسخين الشراب إلى درجات حرارة طرتفعة للقضیاء على‎ .۲ 
الشراب الطبيعي هو مزيج من الماء والسكر وإعصّلیر کی‎ .۳ 


السؤال الخامس : اختر من العمود أ ما يناسبه من العمود ب:- 
0 


السؤال السادس : اجب عن الاسئلة الآتية بما تراه مناسباً: 


. لماذا يفضل الشراب الطبيعي عن الشراب الصناعي ؟ 

. لماذا يفضل إضافة السكر للماء عند إعداد الشراب وهو ساخن ؟ 
. لماذا يتم إضافة المواد الحافظة عند تصنيع الشراب ؟ 

. لماذا یتم تسخين الشراب جيدا قبل تصنيعه؟ 


المھارات المهنية - لصف الرابع ٦)‏ 


امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
الصف الرابع الابتدائى 


اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : ۔۔ 
1. الطعام الجيد يحتوى على الكثير من EKS‏ اند 
(i)‏ ( ب يالفيتامينات والمعادن ( ج ) الاطعمة المقلية ( د ) السكريات والدهون 


(ا) عضا ( ياد (ج) أنسجة (د)أسنان 


3. يعتبر الطعام .............. إذا أحثلی لق الفيتامينات والمعادن . 
إن 
(1) ضعی (ب) غير (ج) مضر (د) وجبة سريعة 


4. تحتوى الوجبات السريعة على كميات كبيرة من "ل 
(1) الفيتامينات ( ب ) الدهون والملح ‏ (ج) (د) المعادن 
5. تتوافر فى المحاشی مجموعة من العناصر الغذائية مثل E.‏ 
(أ) الاسماك (ب) الدهون (ج ) انتصائر * !ارز والخضروات 
إن 


. 


خھ 


تس حگھ حگھ جگھ جگھ جگھ ڑگ جک جک جگھ خشا ۔ ککھ جککھ جحاگظتھ جک جک جاسے کہ 
امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
ات المهنية الصف الرا ابع الابتدائى 
نموذج ( 2 ) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : - 
1. النشويات والسكريات من 0 e CERES‏ 


تيظليت ( ب ) الألياف (ج) الدھون (د) الكربوهيدرات 


ھیدرات ( ج ) البروتینات (د) الاملاح المعدنية 


ة العظام والاسنان . 


ىك 
( أ) الكالسيوم ( ب ) الحديد (ج) اشغلاع ‏ (د) الألياف 


4. یساعد ................... . الجسم على التخلص م وامتصاص بعض الفيتامينات . 


(أ) الدهون (ب) الماء ( ج لالا یاه ( د ) الکریومیدرات 
. 


5. يجب ان تحتوى الوجبة الغذائية المتوازنة على 1-22 
( أ ) الكثير من الحلوى( ب ) المشروبات الغازية( ج )الحبوب الكاملة( ة المقلية بالزیت 
اس 
کے 


عر 


اچ كهر حضے خے کے كخم كحضم 


۱ 


امتحان شھر فبراير 2022 / 2023 
الصف الرابع الابتدائی 


اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : ۔- 
1. .................. نجدها فى اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان والبيض والمكسرات والبقولیات . 
- (ب ) الألياف ( ج ) الدهون ( د ) الكربوهيدرات 
شید وبعض الخضروات مثل البطاطس والأرز ۔ 

نشيؤات الأملاح (ج) الفيتامينات ( د) البروتينات 

ذو قيمة ,2 يتوفر فيه العناصر الغذائية مثل الأرز والخضروات . 
(أ) الاسماك سو ( ج ) العسل ( د ) البليلة 
4. من امثلة الوجبات السريعة E: eames‏ 
( أ ) البطاطس المقلية ( ب ) البطاطس المشویة الذرةالمشوية ( د ) الحبوب الكاملة 
5. يتكون طبق ............... من العدس والحمص والبصل والطماطم وکذ hy‏ 
)١(‏ الملوخية ( ب ) البطاطس (ج ) البليلة * ( د) الكشرى 


إن 
. 


1 
ده 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
' 
و 


عير 


اھ كهر کے کے کے كحم كحضم 


۱ 


امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
الصف الرابع الابتدائى 


اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : -- 

1. يقوم الجهاز الهضمى بتحويل ...................... إلى سكر جلوكوز فيزود الجسم بالطاقة . 
)1 تيناتي (ب ) الألياف (ج) الدهون (د) الكربوهيدرات 
2. الوجبات السريعةةامن الأطعيلة غير الصحية لأنها تحتوى على الكثير من E‏ 


فِضراوات (ج) الدهون ( د ) الفيتامينات 


4. قلى الطعام بالزیت يجعل الطعام 


(أ) دهنياً وصحیاً ( ب ) دهنياً وغير صحى ( ج ) + 


1 
0 


(أ) الدهون (ب ) الألياف (ج) الأملاح 


1 1 


عير 


سے جح ے سے سے سے سے سے سے سز سے ہے ےا از سے سے سے سے ےا ہے ہے |٣‏ 


محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدائى 
مدرسة کی یچ 

نموذج ( 1) 


اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : - 


1. الطعام الجيد يحتوى على اشر من االفیتامینات والمعادن 


(ج) أنسجة (د)أسنان 


-_- : الفيتامينات والمعادن . ۱ 
إن 
(أ) صحی (ب) غير (ج) مضر ( د ) وجبة سريعة | 


4. تحتوى الوجبات السريعة على كميات كبيرة من 
( أ ) الفيتامينات ( ب ) الدهون والملج (ج) 


5. تتوافر فى المحاشى مجموعة من العناصر الغذائية مش ...لے 


(أ) الاسماك ( ب) الدهون (ج ) العصائر 


ہیں ہیں بيد ہیں .ہیں )يد ہیں بيد بيد ہہ بيد ہ؛ں . ہی-ںہ ‏ ہیں )بيد ہبہ Dg‏ ہیں ب اد 1 


محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
إدارة سے التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدانى 
نموذج (2 ) 
اختر الاجابة الصحيحة من بين الاجابات المعطاة : - 
تیثیت (ب) الألياف (ج) الدهون ‏ (د) الكربوهيدرات 
2. تعتبر اللحوم و پ١االیروتییات‏ 
هيدرات ١‏ (ج ) البروتينات ( د) الاملاح المعدنية 
8 ل حسام 
( أ ) الكالسيوم ( ب ) الحديد ( ج ) الاملاح ‏ (د )الألياف 
4. یساعد [الماے... . صم على اتخاس م وامتصاص بعض الفيتامينات . 
(أ) الدهون (ب) الماء 3 ( د ) الكربوهيدرات 
5. يجب ان تحتوى الوجبة الغنانية المتوازنة عل يو ا ملة 
( أ ) الكثير من الحلوى( ب ) المشروبات الغازية( ج )الحبوب الكاملة( المقلية بالزيت 
3 


_ ها هة هد هد عد هد هة مهدا هة هد هدا هة هه هز ها لم هد هد هه هد هة 
سو یں ہیں بسویو ہیں ہیی لک ل ہہویں ہہوں ہسبوں ل ہیں ہیں ہیں ہہوں ہیں ا ہیں ہیں نہیں ہہیوں ر 


محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 


إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدانى 
مدرسة سس ہی 
نموذج (3) 


با فاویہ کسی من بين الاجابات المعطاة : -- 


7 ت 
4 > '*"... نجدها فى اللحوم والأسماك ومنتجات الألبان والبیض والمكسرات والبقولیات . 


البروتظیات ([ب) الألياف ( ج ) الدهون ( د ) الكربوهيدرات 


ل 00 . 
سے رسس : 
|| 2 هھ ج ( ج ) الفيتامينات (د) البروتینات 
0 و 5 


قيويتوفر فيه العناصر الغذائية مثل الأرز والخضروات . 


)١(‏ الاسماك (ب) ( ج ) العسل ( د ) البليلة 
4. من امثلة الوجبات السریعة 1 


(1) س المقلیة ( ب ) البطاطس المشویة 


)١(‏ الملوخية ( ب ) البطاطس 


محافظة الاسكندرية امتحان شهر فبراير 2022 / 2023 
إدارة ............ التعليمية المهارات المهنية الصف الرابع الابتدائى 


نموذج (4 ) 


( ج) الدهون د ) الكريوهيدرات 


الصحية لأنها تحتوى على الكثير من ! 5ال 


ارات (ج) الدهون 2 (د) الفيتامينات 


وتینات 


ج ) النشویات ‏ (د) البروتينات 


3. تعتبر اللحوم ومنتجات الالبان من |" 


) الأملاح المعدنية ( ب‎ )١( 


4. قلى الطعام بالزيت يجعل الطعام دهنيا. : صحى 
االدھون ( ب ) دهنيآ وغير صحى ( ج) ( د ) بروتينياً وغير صحى 
هون _ 
5. تعد ا آ٦"‏ من مصادر الحصول على الطاقة وتساعد على 


(أ) الدهون (ب ) الألياف 


